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* Busque usted los siguientes indices de
calidad cuando compre mero: carne que es
firme la que no separa, carne que tiene olor de
una brisa marina fresca sin descoloramiento.

* Ponga el mero en la seccién maés fria del
refrigerador (suele ser la seccion més bajao en
la seccién designada para la carne) a 32°F por
hasta dos dias.

* Congele el mero, envuélvalo bien afin de
prevenir quemaduras mientras estar en el
congelador, escribalafechaen el paquetey
conserve a0° F por hasta cuatro meses.
Descongele en €l refrigerador o bajo agua
corriente fria.

* Se debe quitar el piel del mero cuando selo
limpie.

Oficina de Mariscos y
Marketing de Acuicultura
2051 E. Dirac Drive
Tallahassee, FL 32310 - 850/488-0163

» Adobe &l mero en su dlifio favorito italiano.
Siempre adobe el pescado en €l refrigerador.
Tire el adobo usado porque contiene jugos de
pescado crudos.

* Se puede cocinar el mero por cualquier
método. Porque es un pescado flaco, es
necesario pringar de vez en cuando durante el
asar o €l cocer a horno para que se quede
mojadala carne.

* EI mero es bien cocinado cuando con un
tenedor se pueda desmenuzar la carne
facilmente y ha perdido su apariencia cruday
trangllicida. Todo pescado debe ser cocinado
bien.

* Por regla general, cocine e pescado 10
minutos por pulgada de espesura ala parte mas
espesa del filete de 400° - 450° F.

* Guarde separados |os mariscos crudos y
cocinados a fin de prevenir la contaminacion
cruzada bacterial. Trastocar mariscos crudos,
lave bien los cuchillos, planchas o superficies
paracortar y esponjas, y lavese las manos con
agua caliente jabonosa.

Departamento de Agriculturay
Servicios al Consumidor de la Florida N
CHARLES H. BRONSON, Comisionado ] §)r7510l5
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librasde mero delaFlorida [N

2
2  cucharaditasde ajo picado
1 cucharaditade sal

1/2 cucharadita de pimienta

1 cucharagrandedejugodelimadela
Florida

1  cucharagrandedeaceite deoliva

1/2 tazadecebollapicada

1 naranjapequeiapeladay cortadaen
rodajas

Corte e pescado en porcionesatamario de servicioy
arréglelasarededor delosbordes exterioresdel plato
de microondas seguro. Mezcled gjo, sa, pimienta,
jugodelima, y aceite; eche sobre el pescado. Corone
con la cebolla. Cubray cocine con microondas a
fuego medio por 4 minutos. Quitelacubiertay arregle
lasrodajas de naranjas sobre el pescado. Gireel plato
1/4 vuelta; cocine de 3 a4 minutos més o hasta que
el pescado desmenuce facilmente a probarlo con un
tenedor. Da: 4 servicios.

Cada servicio lleva 270 calorias, 63 calorias de grasa, 7g
de grasatotal, 479 de grasa saturada, 109mg de
colesteral, 5g total de hidratos de carbono, 46g de
proteinas.

Coma mariscos dos
veces alasemana...
ES hueno para su corazon
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1 latadetrozosde pifia de 16 onzas
1/2 tazadesalsadesoja
1/2 tazadejerez (opcional)
2  cucharasgrandesde azicar moreno
1  cucharaditadejengibre molido
1  cucharadita de mostaza seca
1 dientedeajo machacado delaFlorida
2 librasdefiletes de mero cortadosen
cubitosde 1 pulgada
1  pimiento dulce verde cortado en
cuadradosde 1 pulgada
tomates de cereza dela Florida
hongosdela Florida
cebollas de la Florida (opcional)

Escurrala pifia guardando 1/4 taza de jugo. Mezcle
€l jugo de pifia, salsa de soja, jerez, azlcar moreno,
jengibre, mostazay gjo. Echelamezclasobre cubos
de pescado; cubra'y adobe en el refrigerador por a
menos 1 hora. Ensarte o enhile alternativamente en
broguetas los cubos de pescado, pifia, cuadrados de
pimiento dul ce verde, tomates de cereza, hongosfres-
cosy pedazos de cebollas. Cocinealaparrillasobre
cubitos de carbén o ase 4 pulgadas de la fuente del
fuego por 5 minutos. Girey cocine 5 minutos mas o
hasta que e pescado desmenuce facilmente con un
tenedor. Da: 6 servicios 0 18-20 entremeses.

Cada servicio lleva 260 calorias, 25 caloriasde
grasa, 3g de grasatotal, Og de
grasa saturada, 175mg de
colesterol, 23g total de hidratos
de carbono, 33g de proteinas.

Florida
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librasdefiletesde mero dela Florida
cucharadita de sal

2
1
1 cucharaditadepimienta

1 tazadequeso cheddar clasificado
1

2

2
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cuchara grande de mostaza preparada
cucharaditas de rabano picante
cucharas grandes de salsa de chile

1/4 tazadeaceite vegetal

Corte el pescado en porciones a tamafio de servicio;
espolvoreelosdoslados con sal y pimienta. Mezcle
el queso, mostaza, rébano picante y salsa de chile;
pongaaparte. Pongael pescado en unaollaparaasar
ligeramente aceitada a eso de 2 pulgadas delafuente
del fuego; cepille con aceitey ase de 5 a8 minutoso
hasta que el pescado desmenuce fécilmente con un
tenedor. Pongalamezclade queso sobre el pescado;
vuelva aasar de 1 a2 minutos o hasta que & queso
derritay se vuelvadorado. Da: 6 servicios.

Cada servicio lleva 310 calorias, 160 calorias de grasa,
18g degrasatotal, (Per serving) 7g de grasa saturada,
95mg de colesteral, 2g total de hidratos de carbono, 35g
deproteinas.

Onciones de mariscos:
amberjack, lofolatilo, tiburon
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